





















Abstract:  The  World  Health  Organization  (WHO)  recognizes  that  health  and  well‐being  are 
essential to achieving the United Nations (UN) Development Agenda 2030, which includes the goal 
of empowering people  to adopt active  lifestyles while protecting  the planet’s health. This article 
aims at exploring how exercise performed in different natural settings can contribute to improving 
health  and  to  a more  sustainable world. We  define  “exercise”  as  a  form  of  physical  activity 
undertaken to increase fitness, health, and well‐being, and argue for the importance of “green” and 




intends  to  raise  the  awareness  of  political  decision‐makers  and  professionals  in  education, 





Challenges  to planetary health  require an  innovative examination of  the different 




that  health  and  well‐being  are  essential  to  achieving  the  United  Nations  (UN) 
Development Agenda 2030 and  its Sustainable Development Goals  (SDGs). The WHO 
aims  at  empowering  people  to  increase  control  over  their  health  by  adopting  active 
lifestyles while protecting the planet’s health. Health and environment are two of the 17 
goals;  however,  other  goals  are  directly  interrelated  with  the  determinants  of  both 
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In  recent  years,  the  practice  of  physical  activity  in  nature  has  received  growing 
interest, and there is an expanding body of evidence supporting its impact on health. The 
idea of an “ecological promotion of physical activity” was  identified at  least since  the 
Ottawa  charter  [4]  and  involves  participation,  training,  and  environmental  action  to 
facilitate green urban walking. The costs of physical inactivity for society are very high, 
amounting  to at  least $67.5 billion per annum  [5];  therefore,  it  is  important  to  increase 
physical activity in natural environments not only to reduce the burden associated with 






health), and  is supported  in a careful analysis of relevant and recent articles about  the 
theme. Thus, we  also present  recommendations  to public policies  to promote nature‐
based  exercise  as  an  effective  and  inexpensive way  to  increase  physical  activity  and 
protecting  the  environment.  This  article  aims  at  exploring  how  physical  activity 
performed  in  different  natural  contexts  contributes  to  improving  health  and  a more 
sustainable world. In this paper, we will discuss exercise as a  form of physical activity 













decreases  in perceived exertion and  fatigue associated with participation  [10]. Another 
review concluded that green exercise facilitates a quicker recovery of post‐exercise blood 
pressure to baseline values, and it results in lower systolic and diastolic blood pressure 
due  to  a  reduction  in  sympathetic  activation  [11].  Moreover,  heart  rate  variability 
increases following green exercise, which indicates a healthy autonomic nervous system 
function and a reduced cardiovascular disease risk. Concerning physiological responses 












The  benefits  of  green  exercise  on  psychological  and  social well‐being were  also 
observed. Rogerson et al.  [14]  tested  the  consequences  for psychological well‐being of 
green exercise in four park run locations (i.e., beach, riverside, heritage, and grasslands) 
in  a  sample of British  adults  and  found  improvements  in  self‐esteem  and mood,  and 
reductions in feelings of stress. In a multi‐study conducted in the UK, it was revealed that 
medium‐term  green  exercise  interventions  facilitate  well‐being  [15],  especially  in 
participants who  reported  lower well‐being  at baseline.  In  another  study with British 
adults,  results  indicated  that participants  had more  social  interaction during  outdoor 
exercise compared  to  indoor exercise, with an average  increase  in  interactions of  three 
minutes. In turn, such improved social interactions predicted greater intention to perform 
exercise more  frequently.  Thus,  participating  in  green  exercise  could  be  an  effective 
strategy  to  promote  long‐term  activity  levels.  In  addition,  social  benefits,  such  as 
socializing or meeting, teamwork and companionship [16], and the development of social 
skills [17] were identified as consequences of participating in green exercise. It appears 







exercise.  The  authors  compared  physiological  responses  (i.e.,  salivary  cortisol)  and 
subjective  experiences  in  a  sample  of  sedentary  undergraduates who were  randomly 
distributed to three conditions: walking on a treadmill in a gym, walking in a semi‐natural 
recreational area, or watching nature videos on TV. Results indicated that green exercise 
presented  the  greatest  stress‐reduction  effect  and  enjoyment.  In  another  randomized 
controlled trial with Taiwanese undergraduate students, Han [20] compared two types of 
exercise, walking or jogging, in contexts with different levels of greenness. Results showed 





controlling  the  type  of  exercise  in  nature,  and  the  intensity,  duration,  and  degree  of 
greenness, in eight pre‐existing outdoor exercise groups: road cycling, mountain running, 
orienteering, cross‐country running, boxercise, mountain biking, kayaking, and walking. 
These  authors  observed  a  linear  relationship  between  perceived  greenness  and  the 
reduction  in anxiety  (especially  in  the activities of  road cycling and boxercise), but no 
differences  were  found  in  intensity  or  duration  of  the  activities.  In  children  and 
adolescents, similar results were observed with increased attention, more health‐related 









from  daily  responsibilities, more  relaxation  and mindful  experiences,  and managing 
mental health without the use of prescribed medicines. 
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Research into “blue spaces” is particularly relevant as it has been shown that people 








several  theories  including  Biophilia  Hypothesis  [26],  Stress  Recovery  Theory  [27], 

































































































































feelings of  calmness or  interest, which may  in  turn  foster positive affect and decrease 
stress [27]. For example, Lahart et al. [10] concluded that green exercise improves affect 
(more  pleasant  emotions,  positive  engagement,  and  positive  affect),  energy  and 
enthusiasm (more vigor and vitality), enjoyment, and calmness; conversely, green exercise 
decreases  the  experience  of  tension  (anxiety  and  worry),  depression,  and 
anger/aggression. 















order),  the  legibility  (i.e., easy  to understand and  to  remember), and mystery  (i.e.,  the 

















in  turn, result  in ecosystem benefits  [35]. Therefore,  the anthropocentric and utilitarian 









benefits  observed  in  engagement  in  exercise  in  nature,  because  it  emphasizes  the 
individual–environment  interactions  and  the  role  of  task  constraints  to  shape  the 
behavior.  Thus,  the  complexity  of  the  natural  environment  provides  opportunities  to 
develop  problem‐solving  skills,  highlighting  some  functional  affordances,  such  as 
climbable  features,  apertures,  moldable  material,  water,  flat  surfaces,  or  graspable 
surfaces  [42].  In  addition,  the presence of water  is  suggested  to  improve  the  affective 





More  recently, Araújo  et  al.  [32]  presented  the  Ecological Dynamics  Perspective 
which adopts the person–environment system as its unit of analysis, where individuals 
and environments co‐influence each other  in a  relational,  transactional manner,  rather 
than existing independently. The authors argue that the unique benefits of nature‐based 
exercise  are  centered  on  notions  of  affordances  and  variability.  That  is,  nature’s 
affordances are  less constrained  than manufactured affordances. Due  to  the variability 







to  improve health  [44], decrease  anxiety  [21],  and  increase positive moods  [45]  in  the 
general population.  In  a population  study, Astell‐Burt  et  al.  [46]  found  evidence  that 
residents of neighborhoods with more green spaces were less likely to experience stress 
and  to  be  sedentary  than  those who  live  in  the  least  green  areas.  Interestingly,  the 









at  the  individual  level,  its  impact  on  the  population  health  may  be  considerable. 
Moreover, Van den Berg et al.’s [47] findings suggest that the effects of green spaces on 
well‐being are stronger for lower educated groups than for higher educated groups. In 
addition  to  the  available  green  areas  (e.g.,  parks),  the  quality  and  quantity  of  the 
streetscape appear to be at least equally important in improving indicators of well‐being 





role  of  green  space  planning  as  part  of  a  broader  preventive  health  policy.  This  is 
particularly important in urban contexts. 








exercise  needed  to  impact well‐being  [22], meta‐analyses  have  found  support  for  the 
positive effect of exercise on anxiety [50] and depression [51]. However, there is evidence 
that acute short‐term exposures  (<5 min)  to natural environments  result  in benefits on 
well‐being  [49]. Therefore,  future  research  should  attempt  to  ascertain whether  being 
active within natural environments may  result  in  larger and quicker  improvements  in 
quality of life than being active in other contexts. If that is the case, community programs 
that  provide  outdoor  education may  be  an  avenue  to  optimize  the  benefits  of  active 
interaction with environments.  In addition,  these programs could also change people’s 




(i.e.,  beach,  riverside,  grassland,  heritage)  suggests  that  the  effects  are  similar  across 
contexts  [14].  Such  similarity  implies  that  exercise  prescription  may  occur  without 
specification of  the  types of natural environments, making  it appealing  to a variety of 
individuals. Nevertheless, Barton and Pretty  [49] argue that environments  that  include 





natural  resources  and  leaving  a  negative  environmental  impact  (e.g.,  artificial  snow, 
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generations  to  enjoy  them  as  well.  Sports  organizations  can  adopt  eco‐centric 
management principles [55] contributing to the health of the planet and serving as role 
models  to  other  industries.  For  example,  the  preparation  of  Beijing Olympic  Games 
involved  a major  restructuring of  transportation  infrastructures, water protection  and 
treatment, and energy development. 
However,  environmental  awareness  does  not  automatically  translate  to 



















sense  of  connection  and  harmony  with  nature,  which  improves  commitment  to 
sustainable practices. 
As  childhood  outdoor  recreation  experiences  have  been  associated  with  adult 
outdoor  experiences  [61,62],  early  development  of  positive  interactions  with  the 
environment  requires a  systems  approach  to  the promotion of green or blue  exercise. 






need  to be minimized  to encourage a  range of different segments of  the population  to 
interact with nature. Often, green spaces are perceived to be unsafe due to concerns over 
the  occurrence  of  crime,  perceived  distance  from  home,  or  the  existence  of  physical 











before  policy  can  be  confidently  recommended.  Specifically,  studies  addressing  the 
barriers  to  engaging  in  blue  exercise  (e.g.,  proximity,  fear  of  water,  equipment 
requirements) as well as the differential effects with “green exercise” and the role of the 
interaction of “green” and “blue spaces” in influencing the types of physical activity are 
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necessary.  Nevertheless,  preliminary  evidence  suggests  that  combining  a  variety  of 
natural  outdoor  environments  into  urban  spaces may  encourage  active  lifestyles  and 
impact public health [26]. 
4. Conclusions 
Overall,  scientific  evidence  reveals  that  natural  environments  are  effective  in 
promoting physical activity, reducing psychological stress, and improving well‐being. In 
addition,  it may  have  an  important  ecological  impact.  Thus,  to  have  an  increasingly 
technological modern society that is simultaneously healthier and more supportive of a 
sustainable world,  it  is  important  to promote an  increased connection with the natural 
environment.  In  this paper, we discussed different  the  types of exercise  in nature and 
showed evidence  for  the relationship between green and blue exercise and health and 
well‐being. We also presented  the different  theories  that explain  the benefits obtained 
with green and blue exercise. 
The practice of  exercise  in nature promotes health and well‐being. Green or blue 
natural  spaces or open  spaces allow populations  to engage  in  recreational and  leisure 






and  exercise,  that were not  included  in  the  analyses  and  reflections presented  in  this 
paper.  However,  the  most  relevant  theories  on  the  subject  were  presented  and  its 
importance for people’s health was highlighted. In the future, more research should be 
carried out with different groups to assess in detail the relationships between the amount 
of  exercise  performed  in  different  natural  contexts,  and  their  health  consequences. 
Furthermore, researchers should address the effects of different types of engagement with 
the natural environment. 
In  conclusion,  the  present  manuscript  has  reviewed  updated  literature  on  the 
theoretical  basis  of  blue  and  green  exercise  and  on  the  recent  empirical  evidence 
concerning  psychological  and  health  benefits  of  this  type  of  physical  exercise. 
Importantly,  this  article  has  underlined  the  link  between  environmental  and  human 
health,  through physical and  sport activity. The practice of exercise  in nature,  in both 
green  spaces  and  near/in  the water,  has  been  proven  to  show  additional  benefits  for 





green  and blue  environments  through physical  exercise may  foster  a more  ecological 
interaction with nature, with positive upward benefits in sustainability. Physical exercise 







planetary  health,  that  is,  improving  the  health  of  individuals  and  the  health  of  the 
environment  itself,  independently of whether  it  is  the physical environment,  the social 
and affective environment, or even the digital environment. 





may  be  justified  by  present  worries  about  the  ongoing  destruction  of  the  human 
environment, but the truth is that changing the environment will also facilitate changing 





promoting mental  and physical health,  interpersonal  socialization,  and  environmental 
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